
EN VACANCES 
AVEC 

LEILA & ALEX



Bouger, c’est aussi important que d’avoir une alimentation équilibrée. Les
enfants doivent faire une activité physique et limiter leur temps de
sédentarité pour leur bien-être et leur santé !

Au moins 1 heure d’activité physique par jour, dont des activités intenses 3
fois par semaine.

-Limiter les écrans.
- Dormir 9h à 12h par jour.
-Une alimentation équilibrée.

POURQUOI FAIRE DU SPORT ?POURQUOI FAIRE DU SPORT ?

LES RECOMMANDATIONS POUR LES MOINS DE 6 ANS :LES RECOMMANDATIONS POUR LES MOINS DE 6 ANS :

MAIS AUSSI :MAIS AUSSI :



NATATION
SPORTS DE RAQUETTES

SPORTS COLLECTIFS
RELAIS

COURSE À PIED
DANSE

GYM

VÉLO
TROTINETTE

SKATEBOARD
COURSE EN SAC

RANDONNÉE

BOWLING
LASER GAME

ACCROBRANCHE
BRICOLAGE
JARDINAGE

ACTIVITÉS POSSIBLES :ACTIVITÉS POSSIBLES :



ACTIVITÉACTIVITÉ FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

NOTE SUR 10NOTE SUR 10

TON SUIVI :TON SUIVI :



LE FOOTBALL
IL A CHANGÉ !

AHA!

L’HISTOIRE DU FOOTBALLL’HISTOIRE DU FOOTBALL

Le football est un sport collectif qui se joue avec un ballon et entre 2 équipes.
Les règles ainsi que le nombre de participant(e)s évoluent suivant l’âge des
joueurs et joueuses. (de 3c3 à 11c11)

Les Britanniques furent les premiers a organiser et codifier la pratique du
football avec la création de la fédération Anglaise de football en 1863. 

La France crée sa fédération en 1919 et crée son 1er championnat
professionnel en 1932. 

Le football féminin débute réellement en 1881 par un match amical
international (Angleterre-Ecosse).

Le 1er championnat de France féminin aura lieu en 1920 avant de
progressivement disparaitre et être interdit jusqu’en 1970. Le 1er
championnat professionnel féminin est créé en 2024 : La ARKEMA
PREMIERE LIGUE.



En quelle année le football
a-t-il été organisé par les

Anglais ?

QUESTION DE COMPRÉHENSIONQUESTION DE COMPRÉHENSION

Comment se nomme le
championnat de France de
football féminin de 1ère

division ?

Quelles équipes féminines se
sont affrontées lors du 1er
match amical de l’histoire ?

1863

1910

1899

BUNDESLIGA
ARKEMA PREMIERE LIGUE

LA LIGUE 1

ESPAGNE / FRANCE
ALLEMAGNE / ESTONIE
ANGLETERRE / ECOSSE

Pratique qui fut interdit  O

O Football féminin

Créer par les Anglais   O

O  Football

Date du 1er match professionnel  O
 en France     

O  1932

Relie chaque élément à sa description Relie chaque élément à sa description 

BONUSBONUS

ENTOURe LA BONNE RÉPONSE !



DÉFI ÉDUCATIF – ENGAGEMENT CITOYENDÉFI ÉDUCATIF – ENGAGEMENT CITOYEN
ENTOURe LA BONNE RÉPONSE !

Faut-il demander
l’autorisation de quelqu’un si
on veut publier sa photo sur

les réseaux sociaux ? 

NON

OUI

Quand devient-on citoyen ? 

À LA NAISSANCE

À LA MAJORITÉ

À 16 ANS

Tous les Français sont-ils
citoyens ? 

NON 

OUI

Quelles sont les règles
imposées par la laïcité en

France ? 
Les religions sont interdites et donc ne

doivent pas être pratiquées

Chaque citoyen doit indiquer sa religion sur
sa pièce d’identité et demander une

autorisation pour en changer

Chacun doit respecter la religion de l’autre
et ne pas imposer sa religion dans les lieux

publics 

En quelle année les femmes
ont-elles obtenu le droit

de vote en France ? 

1932    /   1936   /   1944

Dans une démocratie,
qu’est-ce que le civisme ? 

Profiter de ses droits et respecter le
droit des autres et ses devoirs de

citoyens 

Ne jamais avoir été condamné par la
justice  

Être de nationalité française et avoir le
droit de vote



Le football a toujours été
le sport principal du club de

l’ESO ? 

QUESTION DE COMPRÉHENSIONQUESTION DE COMPRÉHENSION

Citer une joueuse passée par
l’ESO et ayant eu une ou

plusieurs sélections en Équipe
de France A ? 

(autre que Clara MATÉO)

Combien de fois l’équipe
fanion masculine a-t-elle
remportée la Coupe de

Vendée ?
VRAI

FAUX

5

2

3

ENTOURe ou écris LA BONNE RÉPONSE !



Depuis quelle année l’équipe
féminine évolue-t-elle au

niveau national ?

QUESTION DE COMPRÉHENSIONQUESTION DE COMPRÉHENSION

Combien de saison l’équipe
masculine a-t-elle évoluée à un

niveau national ? 

Comment se nomme les
championnats dans lesquelles

les deux équipes fanions du
club (garçon et fille) jouent

cette saison 2024-2025 ?
1986 

2001 

1990

NATIONAL 
REGIONAL

DEPARTEMENTAL

1

2

3

ENTOURe ou écris LA BONNE RÉPONSE !



L’HISTOIRE DU CLUBL’HISTOIRE DU CLUB

Le club de l’ESO est créé en 1938 comme une association proposant diverses sections dont principalement le basketball. C’est en
1950 que le club inscrit une section football au sein de la fédération. 

La création de la section féminine intervient plus tard, en 1978 avec une première montée au niveau national en 1985 et une
accession au plus haut niveau en 1986. La section féminine et son équipe première n’a plus quitté le niveau national depuis 1986
jusqu’à aujourd’hui. Reconnu pour sa formation, c’est plus de 25 joueuses passées par l’ESO qui ont portées les couleurs de
l’équipe de France (ainsi que plusieurs internationales étrangères). Dernière internationale A en date, Clara MATÉO qui a remporté
sur cette saison 2024-2025, avec le Paris FC, la Coupe De France de Football ainsi que le titre de meilleure joueuse de
PREMIERE LIGUE ARKEMA

Côté garçon, la section masculine n’est pas en reste avec une victoire en Coupe de l’Atlantique (désormais nommée Coupe des
Pays de La Loire) en 1987 et deux victoires en Coupe de Vendée en 2008 et 2013 notamment. Après plus de 1000 matchs au
niveau régional, l’équipe fanion masculine monte pour la première fois au niveau national à la fin de la saison 2021-2022. Après
une redescente en R1 à la fin de l’année 2022-2023, le club remonte immédiatement en N3 pour y évoluer à nouveau cette saison. 

L’ESO c’est aujourd’hui plus de 600 licencié(e)s comprenant joueurs, joueuses, éducateurs, éducatrices, arbitres, dirigeant(e)s,
bénévoles, élus. 



Quelle équipe (future
vainqueure de la

compétition) a éliminé
notre équipe D3F en
Coupe De France ?

A quelle place a terminé
l’équipe fanion masculine
dans le championnat N3 ?

Quelle joueuse de D3F a
terminé meilleure

buteuse du club cette
saison ? 

De quelle région d’outre
mer venait l’équipe qui a
éliminé notre équipe N3
en Coupe De France ? 

Quelle équipe du club
évoluant en foot à 11 a

gagné 100% de ses
matchs de championnat

cette saison ?

DÉFI BONUSDÉFI BONUS

...................

........................

........................

...........................

...........................



5 jongles pied faible
Date :

G D3 jongles pied fort avec rebond entre chaque
contact 

Date :1 

5 fois de suite : 2 jongles pied fort et je
rattrape à la main

Date :2 
5 jongles pied fort

Date :3 

3 jongles pied faible avec rebond entre
chaque contact

Date :4 

5 fois de suite : 2 jongles pied faible et je
rattrape à la main

Date :5 
3 jongles pied faible

Date :6 
10 fois de suite : 2 jongles pied fort/main

Date :8 
8 jongles pied fort

Date :9 5 fois de suite : 2 jongles pied faible / main
Date :12 

10 fois de suite : pied faible/main
Date :1 1 

1 3 10 fois de suite : 5 jongles pied fort / main
Date :10 

5 fois : pied gauche/pied droit/mainDate :7

DÉFI TECHNIQUE : LA JONGLERIEDÉFI TECHNIQUE : LA JONGLERIE

COLORIE :
PIED FORT EN ROUGE

TON PIED FAIBLE EN BLEU



DÉFI TECHNIQUE : LA  CONDUITE DE BALLEDÉFI TECHNIQUE : LA  CONDUITE DE BALLE

En 10 essais, fais tomber LA
GOURDE le plus de fois possible.

effectue le slalom en courant ou en marchant

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

NOMBRE DE
RÉUSSITES :
NOMBRE DE
RÉUSSITES :

1M

1M

1M

1M



FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

NOMBRE DE
RÉUSSITES :
NOMBRE DE
RÉUSSITES :

DÉFI TECHNIQUE : LA  PRÉCISIONDÉFI TECHNIQUE : LA  PRÉCISION

En 10 essais, MET LE BALLON le
plus de fois possible.

ESSAIE DE METTRE LE BALLON DANS LA POUBELLE

3M



place 2 plots à 5M ou 10m pour
faire une porte où passe le

ballon

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

DÉFI TECHNIQUE : LA PASSEDÉFI TECHNIQUE : LA PASSE
FAIS DES PASSES CONTRE UN MUR 

5M ou 10M



DÉFI TECHNIQUE : SLALOM + TIRDÉFI TECHNIQUE : SLALOM + TIR

En 10 essais, MARQUE le plus de
fois possible (TIRE SANS ARRÊTER

LE BALLON)
FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

A COMBIEN DE
MÈTRES ?
A COMBIEN DE
MÈTRES ?

effectue le slalom en courant ou en marchant

1M

1M

1M

1M



DÉFI TECHNIQUE : L’ÉCHELLE DE LA JONGLERIEDÉFI TECHNIQUE : L’ÉCHELLE DE LA JONGLERIE

TU AS LE DROIT À AUTANT D’ESSAI
ET N’OUBLIE PAS TON PIED FAIBLE !

EN ATTEIGNANT LES OBJECTIFS, ESSAIE D’ALLER LE PLUS
HAUT POSSIBLE

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

NOMBRE DE
RÉUSSITES :
NOMBRE DE
RÉUSSITES :



DÉFI TECHNIQUE : LA CONDUITE DE BALLEDÉFI TECHNIQUE : LA CONDUITE DE BALLE

Touche le ballon le plus de fois
possible. Fais le avec ton pied
fort, ton pied faible puis les 2

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

A COMBIEN DE
MÈTRES ?
A COMBIEN DE
MÈTRES ?

FAIS UN 8 en courant ou en marchant

5M



DÉFI TECHNIQUE : LE TIR DE PRÉCISIONDÉFI TECHNIQUE : LE TIR DE PRÉCISION

CHOISIS LA DISTANCE : 
5M, 10M OU 15M

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

A COMBIEN DE
MÈTRES ?
A COMBIEN DE
MÈTRES ?

ESSAYE DE FAIRE TOMBER LA GOURDE

10M  5M

15M



Pour jouer à la marelle, il te
faut une craie pour faire le
dessin ou un bâton si tu joues
dans le sable.

Fais un cloche-pied droit sur le 1 puis mets tes
2 pieds sur le 2 et 3, cloche-pied gauche sur le
4, puis tes 2 pieds sur le 5 et 6, cloche-pied
droit sur le 7, etc...

BONUSBONUS
Tu peux faire la marelle :

En marche arrière
En mettant le pied droit, sur les chiffres
impairs, 
En mettant, le pied gauche sur les chiffres
pairs.

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

FAIS LE :
INDIQUE LES DATES

TON SCORE ?TON SCORE ?

EN ATTEIGNANT LES OBJECTIFS, ESSAIE D’ALLER LE PLUS
HAUT POSSIBLE

DÉFI TECHNIQUE : LA COORDINATIONDÉFI TECHNIQUE : LA COORDINATION



DÉFI MATHÉMATIQUEDÉFI MATHÉMATIQUE



QUI EST-CE ?QUI EST-CE ?
ÉCRIS LE PRÉNOM ET LE NOM DE CHACUN



Combien d’équipe féminine compte la Premiere
Ligue ARKEMA ?

10 / 12 / 14

Quel joueur a marqué le dernier but en « or »
de l’histoire ?

Thierry Henry / Kylian Mbappe / David Trezeguet

Qui est le meilleur buteur de l’histoire de
l’équipe de France masculine ?

Thierry Henry / Kylian Mbappe / Olivier Giroud

Qui est la meilleure buteuse de l’histoire de
l’équipe de France ?

Wendy Renard /  Eugénie Le Sommet / Camille Abily

CULTURE FOOTCULTURE FOOT



La Coupe de France regroupe tous les clubs de football,
qu’ils soient amateurs ou professionnels. L’organisation
se fait en plusieurs étapes, appelées tours.

Premiers tours : Les clubs amateurs commencent la compétition dès
septembre. À chaque match, l’équipe perdante est éliminée, car c’est une
compétiton à élimination directe.

Arrivée des clubs professionnels : Les clubs de Ligue 1 et Ligue 2, les plus
grandes équipes de France, rejoignent la compétition en décembre et ils
affrontent les équipes restantes, souvent des clubs amateurs.

Les derniers tours : Les meilleures équipes se qualifient pour les quarts de
finale, les demi-finales, puis la grande finale, qui se joue au Stade de France.

Premiers tours : équipes évoluant jusqu’au niveau régional
Tours régionaux : entrée des clubs de niveau D3F
1er tour fédéral : entrée des clubs de Seconde Ligue
16ème de finale : entrée des clubs d’Arkema Première Ligue

La coupe de France regroupe également tous les clubs
de football féminin amateurs ou désormais
professionnels (équipe évoluant en Premiere et Seconde
Ligue depuis la saison 2024-2025). 

L’organisation est très proche de celle de la Coupe de France Masculine
même s’il existe moins de tours puisqu’il y a moins d’équipe féminine que
masculine y participant. 

Contrairement aux garçons, la finale se déroule chaque année dans un stade
différent en France, souvent en province. 

LA COUPE DE FRANCELA COUPE DE FRANCE



QUESTION DE COMPRÉHENSIONQUESTION DE COMPRÉHENSION
Relie les termes suivants à leur définition 

Dernier match qui détermine le vainqueur.

Juste avant la finale, 4 équipes restent.

8 équipes se disputent les places en demi-finales.

Les clubs amateurs commencent à jouer.

16 équipes jouent pour accéder aux quarts de finale.

Premiers tours

Huitièmes de finale

Quarts de finale

Demi-finales

Finales



IMAGINE QUE TON ÉQUIPE EST UN PETIT POUCET QUI A BATTU UN GRAND CLUB.

Écris un texte de 5 à 10 lignes en décrivant l’exploit de ton équipe. 
Utilise des phrases complètes et décris bien l’ambiance, les actions décisives et la joie de la
victoire.

RÊVE DE COUPERÊVE DE COUPE



Club professionnel 

Relie les termes suivants à leur définition 

QUESTION DE COMPRÉHENSIONQUESTION DE COMPRÉHENSION

Club amateur

Petit poucet 

Regroupe des joueurs ou joueuses dont le métier est de jouer au football et
dont l’équipe fanion évolue dans une division gérée par une ligue
professionnelle (Ligue 1/Ligue2 ; Première et seconde ligue)

Équipe évoluant dans la division la plus basse qui réalise généralement un
parcours surprenant en Coupe de France. Ce terme ne s’applique pas aux
équipes professionnelles. 

Club évoluant dans des divisions dont les championnats sont directement
gérés par la Fédération française de football. Les joueurs/joueuses ne sont
pas considéré(e)s professionnel(le)s même en cas de contrat de travail avec
le club.



GÉOGRAPHIEGÉOGRAPHIE

En France, il y a 22 ligues. La nôtre, c’est
la Ligue des Pays de la Loire. Elle est
située dans l’Ouest de la France et
comprend 5 districts/départements :
Loire-Atlantique, de Maine-et-Loire, de la
Sarthe, de la Mayenne et de la Vendée
dans lequel se trouve notre club.

Place les clubs a leur emplacement sur la carte

PARIS SAINT-
GERMAIN (PSG)

OLYMPIQUE DE
MARSEILLE (OM)

OLYMPIQUE
LYONNAIS (OL)

LILLE OSC
(LOSC)

RC LENS (RCL)

AS MONACO
(ASM)



DÉFI ÉDUCATIF : REGLES DU JEU ET ARBITRAGEDÉFI ÉDUCATIF : REGLES DU JEU ET ARBITRAGE

Lors d’un changement, que
dois faire le/la remplacé(e) ?

L’arbitre procède au tirage au
sort. Le joueur ou la joueuse
qui remporte le toss pourra :

En foot à 8, Coup de pied de
but (appelé aussi « 6m »). Le

ballon est en jeu lorsque ? 
Quitter le terrain par la médiane ou par le
point des limites du terrain le plus proche

Rentrer directement aux vestiaires

Quitter le terrain au même endroit que celui
où pénètre le remplaçant

ENTOURe ou écris LA BONNE RÉPONSE !

Donner le coup d’envoi

Choisir soit le camp vers lequel son équipe
attaquera ou soit donner le coup d’envoi

Choisir le camp vers lequel son équipe
attaquera

Le ballon a franchi la surface de réparation

Le ballon a été botté et a clairement bougé

Le ballon est touché par un(e) joueur/joueuse
de la même équipe que le gardien(ne) dans la

surface ou bien lorsque le ballon sort de la
surface



DÉFI ÉDUCATIF : REGLES DU JEU ET ARBITRAGEDÉFI ÉDUCATIF : REGLES DU JEU ET ARBITRAGE
Un(e) joueur/joueuse subit une faute d’un(e) adversaire à l’extérieur

de la surface de réparation. Il/Elle résiste quelques mètres mais
s’effondre dans la surface de réparation adverse. L’arbitre doit…

Siffler la faute et reprendre le jeu par un penalty

Siffler la faute et reprendre le jeu par un coup franc à
l’extérieur de la surface de réparation

Laisser jouer, le délai de 3’’pour l’avantage est écoulé

L’arbitre refusera le but. L’attaquant(e) ne pouvait pas
rejouer le ballon

L’arbitre accordera le but. Aucune infraction n’est
commise.

L’arbitre refuse le but et le pénalty est à retirer par
un(e) autre joueur(se)

Penalty. Le Joueur(se) attaquant(e) frappe dans le ballon qui est
repoussé par le/la gardien(ne). C’est alors que le/la même joueur(se)

attaquant(e) reprend le ballon et marque. Décision ?



LE SPORT ET LA SANTÉLE SPORT ET LA SANTÉ

Règle générale

1,5L d’eau par jour sans activité physique (température
extérieure moyenne)

Jours d’activité sportive

1,5L d’eau par jour
+ minimum ½ litre par heure d’activité
(Possibilité de boire jusqu’à 3L sur une journée sportive en
fonction de l’intensité de la séance ou du match et de la
température extérieure.

HYDRATATION

Règle générale

Les étirements de doivent jamais être douloureux et ne
doivent jamais être fait sur un muscle douloureux. Les
étirements permettent un relâchement et permette de devenir
plus souple avec le temps. Un muscle plus souple et des
articulations plus mobiles vont permettre d’améliorer les
performances sur l’aspect de la force, de l’endurance et même
de la technique.

Après l’activité

Maintenir des positions de 30 secondes par muscles, la
répétition est la clef de la réussite. 
 

ÉTIREMENTS



Parmi ces aliments, lequel est un féculent
(source d’énergie pour le corps) ?

DÉFI ÉDUCATIF : SANTÉDÉFI ÉDUCATIF : SANTÉ

Quels sont les atouts des étirements après le
sport ?

1) C’est douloureux, ça forge le mental
2) Ils favorisent le relâchement musculaire et permettent
d’éviter les blessures
3) Aucun atout, s’étirer est inutile

Je suis une maladie contre laquelle on peut
lutter en faisant du sport, qui suis-je ? 

1) La calvitie
2) La grippe
3) L’obésité

Manger équilibré c’est :

Manger surtout
des légumes

Manger beaucoup
de viande

Manger
de tout Courgettes Pommes de terre Poireaux Tomates



DÉFI ÉDUCATIF : SANTÉDÉFI ÉDUCATIF : SANTÉ

Vrai ou Faux, faire du sport aide à mieux apprendre ? 

Vrai ou Faux, boire de l’eau pendant un effort physique ne sert à rien ?

Vrai ou Faux, pour être en forme un enfant a besoin de dormir 10h par nuit ?

VRAI OU FAUX - entoure la bonne réponse



LE SPORT ET
L’ENVIRONNEMENT
LE SPORT ET
L’ENVIRONNEMENT



DÉFI ÉDUCATIF : ENVIRONNEMENTDÉFI ÉDUCATIF : ENVIRONNEMENT
Combien de voitures un bus de ville peut-il

remplacer ? 

1) 5
2) 15
3) 60

Quelle est meilleure astuce pour utiliser moins
de bouteilles en plastique ?

1) Acheter des bouteilles en verre
2) Acheter des bidons d’eau en plastique
3) Boire l’eau du robinet

Qu’est-ce qui permet de créer de l’énergie avec
le vent ?

1) Les éoliennes
2) Les panneaux solaires
3) Les moulins à eau

Trouver l’intrus

Vélo Trotinette Marche à pied Voiture



BONNES
VACANCES


